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 با آغاز فصل سرما، فصل آنفلوآنزا هم آغاز می شود. امسال هم که با وجود 
شــیوع کرونا همه می دانیم باید تا آن جــا که می توانیــم از ابتلای خود به 
آنفلوآنزا پیشــگیری کنیم؛ به ویژه وقتی بالای 60 ســال داریم اما چطور 

می توان از ابتلا به آنفلوآنزا پیشگیری کرد؟

  تغذیه خوب و ورزش
داشــتن فعالیت بدنــی مناســب در کنار رژیــم غذایــی کــه در آن میوه ها و 

ســبزیجات تازه وجود دارند، می تواند کمک 
کند تا سیســتم ایمنی شــما تقویت شود. هر 
چه سیستم ایمنی تقویت شود، احتمال ابتلا 

به آنفلوآنزا و درگیری با عوارض نوع 
شدید آن کاهش می یابد.

  رعایت بهداشت
با توجــه به ایــن کــه آنفلوآنزا یک 
بیماری ویروســی اســت، هر چه 
بهداشت را بیشــتر رعایت کنید، 

احتمال بیماری خود را کاهش داده اید. شست وشوی منظم دست با آب و صابون 
و کاهش ارتباط با افراد مشکوک به بیماری، کمک بزرگی در این زمینه است.

  تزریق واکسن در زمان مناسب
تزریــق واکســن در ابتــدای فصــل آنفلوآنــزا )مهر و آبــان( توصیــه جدی 
متخصصان برای گروه های پرخطر از جمله افراد بالای 65 ســال اســت. 
اگر سن تان زیر 65 است اما به بیماری هایی چون بیماری های قلبی مبتلا 

هستید، در خصوص تزریق واکسن با پزشک خود حتما مشورت کنید.

  حفظ آرامش و دوری از استرس
با افزایــش اســترس و نگرانــی، سیســتم ایمنی ما 
ضعیف می شــود، برای همین هرقــدر بتوانید 
ایــن روزها آرامش خــود را بیشــتر حفظ کنید 
و اســترس کمتری داشــته باشــید، بدن شــما 
توان بیشــتری برای مبارزه بــا آنفلوآنزا خواهد 
داشــت. برای کســب آرامــش می توانید از 
کتاب خوانی، باغبانی، هنرهای دستی و 
انجام ورزش های ســبک در خانه کمک 

بگیرید. 
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حضور نوه ها در کنار پدربــزرگ  و مادربزرگ ها، 
روحیــه آن هــا را بــرای ادامــه زندگی ســالم بالا 
می برد اما برای ایجاد یک رابطه خوب بین خود و 

نوه تان باید چه کنید؟
نیســت، البته شــکی نیســت که شــما باید 1 بدانیــد کــه تربیت کــردن نوه وظیفه شــما 
فرزند خود را در این خصوص راهنمایی کنید اما 

لازم نیست مانند آن ها با نوه تان رفتار کنید.
گاهی پدربزرگ  و مادربزرگ ها به نوه های 2 عدالت را بیــن نوه های خود برقــرار کنید. 
اول خود خیلی توجه می کنند و این اتفاق رابطه 

آن ها را با بقیه نوه ها شکرآب می کند.

دهیــد. مثلا او را بــا رعایــت پروتکل های 3 بــا او یــک فعالیــت هیجان انگیــز انجــام 
بهداشــتی به پارک ببریــد، با هم کیــک بپزید یا 

غذا درست کنید.
اوقات فراغت تان در نظر دارید، مشــارکت 4 نوه هایتــان را در فعالیت هایــی کــه بــرای 
دهیــد. معمــولا کــودکان از کارهای فنــی مانند 
شستن خودرو، برق کشی و... خوش شان می آید.

روزها به خاطر کرونــا رابطه تان با فرزندان 5 از تمــاس تصویــری غافل نشــوید. اگر این 
کمتر شــده، هرچند روز یک بار بــا نوه تان تماس 

تصویری برقرار کنید و احوالش را بپرسید.

سلامت

توصیه های طلایی برای نوه داری

مطمئن باشید که بنیان گذار کی اف سی در جوانی و 
حتی اواخر دوره میان سالی اش، فکرش را هم نمی کرد 

که روزی تبدیــل به یکــی از ثروتمندتریــن افراد دنیا شــود. او 
در یک خانواده فقیر آمریکایی به دنیا آمد، پدرش را در شــش ســالگی 
از دســت داد و چون فرزند بزرگ خانواده بود مســئولیت آشــپزی و... 
برای دیگر اعضــای خانــواده روی دوش او قرار گرفت. همین مســئله 
تصور این را که در   65 ســالگی، قرار است صاحب یک مجموعه بزرگ 
رســتوران های زنجیــره ای در جهــان بشــود، غیرممکن می ســاخت. 
او ابتــدا بــه عنــوان بازاریاب و ســپس فروشــنده مشــغول کار شــد که 
موفقیت آمیز نبود. ســپس در پایه ششــم، تــرک تحصیل کــرد تا آینده 
روشنی در انتظارش نباشــد اما »هارولد« قصد تســلیم شدن نداشت. 
او در 45 ســالگی و زمانی که در یک پمپ بنزیــن کار می کرد، نظرش 
به رســتورانی در همــان حوالی جلب شــد و ایده ای به ذهنش رســید: 
»کاش می شــد مرغ هایم را با روش پخت مخصوص خودم به این مغازه 

بفروشم. این جا که محل گذر و بین راه است، 
لابد جایــی خوب و پــر از مشــتری خواهد 

شد«. استقبال صاحب رستوران از این 
پیشــنهاد و فروش بالای آن تلنگری 
شــد تــا »هارولــد« در 65 ســالگی، 
مرغ ابداعی اش را به شــکل رســمی 

با عنوان »مرغ سرخ کرده کنتاکی« به 
بازار معرفی کند. این فروشگاه 

زنجیره ای هــم اکنون در 
بیــش از 124 کشــور 
جهــان دارای بیــش از 

13 هــزار نمایندگــی 
اســت. در خــور ذکــر 
اســت کــه »هارولد« 
در 90 سالگی فوت 

کرد.

افتتاح KFC در 65 سالگی! 4

عکسی از  پمپ بنزین نسل اول در دهه 40

ممکن است  شما این پمپ ها  رو به یاد داشته باشین.

خوشحال میشیم عکس های قدیمی خودتون رو برامون 

بفرستین تا با نام خودتون در صفحه خودتون چاپ کنیم.

شماره تلگرام: 09354394576  
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داستانک

خانواده

نهری که فاصله انداخت
ســال ها دو برادر با هــم در مزرعه ای کــه از پدرشــان به ارث 
رســیده بود، زندگــی می کردنــد. یک روز بــه خاطر 
ســوءتفاهمی کوچک با هــم جروبحــث کردند. 
اختــلاف آن ها زیــاد شــد و از هم جدا شــدند. 
یک روز صبح درِ خانه بــرادر بزرگ تر به صدا 
درآمد. مرد نجاری بود که گفت: »چند روزی 
اســت به دنبال کار می گردم، آیا امکان دارد 
که در کارهای مزرعه کمک تان کنم؟« برادر 
بزرگ تر جــواب داد: »بله حتما. بــه آن نهر در 
وســط مزرعه نگاه کن، آن را همســایه من یعنی 
برادر کوچک تــرم به خاطر کینه ای کــه از من دارد 
کنده اســت. لطف کن و بین مزرعه من و بــرادرم حصار 

بکش تا دیگر مزاحمم نشود.« نجار پذیرفت و شروع کرد به اندازه گیری 
ارّه کردن چوب. و 

هنگام غــروب وقتی کشــاورز به مزرعه برگشــت، چشــمانش از تعجب 
گرد شــد. نجار به جای حصار، یک پل روی نهر ســاخته بود. کشاورز با 
عصبانیت گفت: »مگر نگفته بودم برایم حصار بسازی؟« در همین لحظه 
برادر کوچک تر از راه رســید و با دیدن پل فکر کرد که برادرش دســتور 
ســاختن آن را داده، از روی پل عبور کــرد و برادر بزرگــش را در آغوش 

گرفت و از او برای کندن نهر معذرت خواست.
برادر بزرگ تر خوشحال به خانه برگشت و نجار را دید که جعبه ابزارش 
را روی دوشش گذاشته و در حال رفتن است. کشاورز بعد از تشکر از او 
خواســت تا چند روزی مهمان او و برادرش باشــد. نجار گفت: »دوست 

دارم بمانم ولی پل های زیادی هست که باید بسازم.«

نامبرگرافی

عدد مشخصی برای شروع دوره سالمندی 
وجود ندارد اما معمولا 50 سالگی را پایان دوره 

میان سالی و شروع بلوغ بزرگ سالی در نظر 
می گیرند. با این حال، سازمان ملل 60 سالگی 

را آغاز سن سالمندی معرفی کرده است.  بر  
همین اساس این صفحه در روزهای فرد هفته 

برای سالمندان عزیز منتشر می شود.

موفقیت به وقت سالمندی 
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